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夏日来临! 女性纷纷以涂抹防晒霜
等方式来防晒保护皮肤! 男性和儿童常
常是防晒薄弱人群"专家指出!发生皮肤
癌的危险主要取决于一生中接受日光紫
外线照射的强度和程度! 长期从事室外
工作的男性和儿童更应增加防晒保护"

男性皮肤癌患者日益增多

近十年来空气中紫外线指数比过去
上升了
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! 全球各地皮肤癌患
者越来越多"据统计!我国皮肤癌发病具
有#三多$特点%户外工作者多!接受日射
的部位发病多!男性患者多!这为置自己
肌肤健康于不顾的男性敲起了警钟&

皮肤病专家张峻岭建议! 男性夏季
防晒首先应尽可能把室外活动安排在上
午

&$

点之前或下午
'

点之后& 其次!如
果必须顶着烈日出门! 一定要戴上帽子
及太阳镜!尽可能穿上长袖衣裤!并在出
门前半小时涂抹防晒霜&第三!由于男性
肌肤一般都偏油性!宜选用油脂低'保湿
性能高的防晒产品"

儿童皮肤保护很重要

儿童皮肤娇嫩!又经常户外活动!接
触阳光机会多! 照射在儿童身上的紫外
线数量比成人多

'

倍"而人在
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岁前受
到的紫外线伤害对一生的皮肤健康至关
重要! 儿童一次起泡性的晒伤可以使以
后患皮肤癌的危险增加

&

倍"

张峻岭建议! 儿童防晒应从零岁开
始!宝宝外出时!在阳光下影子长度小于
身高时即需寻求遮蔽处" 在阳光强烈的
日子外出!要给宝宝戴宽檐'浅色遮阳帽
及遮阳眼镜!撑上遮阳伞!穿上透气性良
好的长袖薄衫或长裤" 不要带小婴儿到
海滩' 户外游泳池等很容易严重晒伤的
场所" 如果带孩子到户外游泳池'海边!

不管涂抹的防晒霜是不是具有防水性!

每隔
)

至
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个小时就要再涂抹一遍"

如果孩子被阳光灼伤! 就要赶快让
他喝些水!以补充体内缺失的水分!同时
去医院检查" 此外即便防晒霜还在保质期
内! 也最好每年夏天都为孩子换一瓶最近
生产的产品!以尽可能提供有效保护"
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白领午餐难解决

记者近日在亲朋好友及街头随机采访
中了解到!在海口!目前大多数上班一族的
午餐都在外面解决! 而且都不约而同的感
觉到! 目前午餐的确成为了一个难以解决
的难题"

中午就餐时间! 记者在国贸的一家西
餐厅看到!前来就餐的顾客白领居多!一位
正在就餐的李小姐告诉记者%(这里的价格
较高!其实并不常来!但公司没有饭堂!所
以午餐就东打一枪西打一棍!非常麻烦& $

即使觉得快餐'盒饭有种种的缺陷!但
出于时间和经济的考虑! 很多人还是选择
了这种方式来解决自己的午餐& (吃快餐
节省时间& 走进快餐店!付了钱就点菜!整
顿饭不过才花半小时的时间&$一位常吃快
餐的公司职员方先生对记者说& 在一家公
司工作的肖小姐说%(虽然知道盒饭的卫生
状况无法保证! 可是也只能凑合吃公司定
的

!

块钱标准午餐!这样既省时又省钱!比
较方便& 吃盒饭纯粹属于凑合& $

而在一家超市工作的小芳则选择了自
带午餐& 她把头天晚上做好的饭菜拿到办
公室冰箱里搁着! 中午再用微波炉加热一
下吃& 但她也觉得!自带午餐虽然卫生'方
便' 省钱! 但放到中午了饭菜都不是很新
鲜& 所以她希望公司能够尽快建食堂来解
决员工的午餐问题&

午餐不健康易引发疾病

对于在写字楼里工作的人来说! 去哪
里解决午餐是很关键的问题! 很多人午饭

都在外面打游击!只求填饱肚子完事!杂七
杂八的饮食长期下来! 给身体造成了不少
隐患&

海南省人民医院营养科的刘医生在采
访中告诉我们! 现在的年轻人生活和工作
压力比较大! 但健康意识又不够强& 尤其
很多女性上班族!怕发胖不愿吃快餐!午餐
就随便拿点零食打发!日子久了!很容易患
上低血糖'贫血等疾病

*

男性则恰恰相反!

吃多了快餐会导致甘油三酯高' 低密度脂
蛋白缺乏!引发一些退化性老年性疾病!如
高血压'糖尿病等& 这在

'$

岁左右的白领
人群中!已经比较多见了&

另外!很多人都有这种经历!工作几年
后!胃就不知不觉出了问题!多数人以为是
自己的社交应酬增多造成的!其实不然!主
要原因就在于午餐的不规律和马虎& 由于
很难吃到可口的午餐! 许多人把好好吃一
顿的希望寄托在晚上! 这也是造成上班族

健康状况差的原因之一&刘医生说!不规律
的饮食会造成身体代谢紊乱以及胃纳差等
消化系统疾病! 很饿的时候吃一点东西就
饱了!或者吃了东西胃里不舒服&

刘医生还指出! 作为脑力体力双料重
压下的现代职业人! 经过一个上午的辛苦
工作!中午如果一顿没有营养的饭食!午后
的工作精力肯定打折)另外!午餐的游击战
让很多人吃倒了胃口! 在小餐饮店炒菜族
常常会因为它们的卫生情况而牢骚不断!

每天虽然到了食店却提不起兴趣吃饭&

营养结构不合理也是上班族午餐难解
决带来的一个重要问题& 刘医生指出!商务
套餐中使用的肉类原料较多!再加上饭店炒
菜油水较多!脂肪和能量的摄入偏高!很容
易导致肥胖以及血脂偏高& 而自己带的菜经
过长时间存放!会造成营养成分流失!尤其
是蔬菜中的维生素

+

损失很大&这样的饭菜
吃多了!会导致体内维生素缺乏&

让午餐吃得有营养

午餐很难吃得更健康! 但也并非绝对
办不到& 营养专家指出! 吃午餐时有意识
地选择食物的种类! 可以起到营养平衡的
作用&

首先!主食一定不能缺少!尤其是下午
要进行体力活动的人!最好多吃点米'面!

其中的碳水化合物释放能量缓慢! 能够长
时间地维持体力& 坐在办公室里的人则应
多吃粗粮&粗粮中的膳食纤维能通肠化气'

清理废物!促进食物残渣尽早排出体外&

至于蔬菜!专家指出!如果有条件应尽
量吃现炒的!或者在快餐中选择生菜沙拉&

蔬菜的种类以豆类和芽菜类为好! 因为其
中营养物质含量高& 如果只能吃盒饭!最
好在饭后

&

小时左右吃些新鲜水果! 以弥
补维生素的损失&

编者按!据一项调查数据显示"由于上班地点与住家距离较远"而且中午

休息的时间都较短"因此除了少数有单位食堂的人之外"目前大部分上班族的

午餐都是在外面解决"营养或卫生状况等方面都有或多或少的不满意"但回家

就餐又不太现实# 因此"上班族的午餐成为了一个难以解决的难题#
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注重早餐%一般建议早餐应该包括一
杯热饮'一个乳制品'一个水果和一个谷物
食品& 营养专家认为一天中所需能量的
)$,)-"

都要依靠早餐来提供& 不吃早餐!

起床二三个小时以后会引起低血糖! 导致
状态不佳& 没有胃口或者没有时间通常是
忽视早餐的借口**在这种情况下! 为了
您的健康! 最好晚些时候在办公室强迫自
己吃些点心来补充早餐的不足&

留出午餐时间% 被工作绊住没有办法
和同事去就餐的时候!即使很短

.

至少
)$

分钟
/

!也一定要避免在压力之下就餐& 出
去买一份午餐! 坐在比如公共花园一类的
地方%既可以呼吸新鲜空气!又不必吃得匆
匆忙忙!而且消化会好&同时别忘了在你的
午餐中加一份酸奶和一个水果&不管怎样!

即使你非常非常忙! 吃饭的时候也要注意
细嚼慢咽!因为唾液也可以帮助消化&

在食堂优化选择% 许多人每天都是在
食堂吃午餐& 当然!只要你会选择!平衡的
饮食还是非常有可能的&要避免吃热的

.
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和熏肉食品!它们都含有大量的
脂肪! 却不易被人觉察& 主菜可以选择一
份鱼或者肉!配一些蔬菜

.

少许含淀粉的食

品和大量绿色蔬菜
/

& 当然别忘了带一份酸
奶和一个水果!可以在下午吃&

经常喝水%办公室的气温经常偏高!补
充水分就显得重要起来& 建议每天至少饮
用

&0-

升水& 可能的话!务必要限制饮用苏
打水

.

糖分过高!不解渴
/

和咖啡& 要知道咖
啡饮用过多会导致注意力下降!压力增加!

心跳加快! 血压升高! 并且由于其利尿功
能!会导致水分流失&

$聪明%的下午茶%您经常吃零食
1

与其
买一堆甜食! 还不如在办公桌的抽屉里储
存一些食品&饿的时候吃一顿平衡的加餐%

饼干'乳制品'谷物营养棒或者一个水果&

下午茶不仅可以充饥!补充能量!且使你再
也无需向零食(折腰$
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高考已经结束!在等待成绩的过程中!一
些考生自我感觉发挥不佳!惧怕父母责问!导
致心理压力过大!出现失眠'焦虑等症状& 专
家对此表示!高考不是父母的(面子工程$!当
孩子发挥不佳时!家长应客观看待考试结果!

对孩子多加以关心和帮助!保证其心理健康&

心理科专家梅其霞教授表示! 高考后家
长对孩子的关注尤为重要& 孩子如果感觉发
挥不佳!又得不到父母及时的关爱!将可能产
生很强的失落感!出现焦虑'烦躁'不安情绪!

甚至引发过激行为&

梅其霞建议! 家长不要强迫孩子汇报考
试情况!以免造成其逆反心理)当孩子感觉没
考好时!可降低要求!预设几种考试结果!做
好相应准备!不能让孩子觉得无路可走&

美国教授研究发现!
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美国纽约州立大学助理教授' 青少年问
题专家塔比莎+霍姆斯撰文说!父母与青春期
子女间的冲突不会令他们之间疏远! 反而会
加强他们的关系" (每日一吵数量正好!可以
令你密切关注青春期孩子的成长过程" $

霍姆斯认为!对青少年而言!冲突有可能
是有好处的! 可以教会他们如何培养健康的
个性'社会认知技巧以及如何与人讲道理"

霍姆斯说%(我在研究期间吃惊地发现!

青少年基本上都认为与父母发生激烈争吵反
而令他们与父母更亲近" $

不过!霍姆斯承认!吵归吵!但要以正确
的方法来处理冲突" 父母需要真正聆听孩子
的观点) 需要能够适时调整自己的观点和立
场)需要尊重孩子们的观点!并且在争吵时勇
于承认孩子们的观点中正确之处" !新报"

苏晓杰 摄

&本版图片除署名外由本报资料库提供'

专家观点!

DEFGHI3JKLMN

齐彬

中国最高领导人胡锦涛#

#$

日首次

与普通网民在线交流$ 中共中央党校专

家指出#这显示中国领导层重视通过互联

网了解民意#汇集民智#显示中共执政风

格更加开放和自信$

胡锦涛表示#非常关注网友的建议%意

见$ 他说#中共强调以人为本%执政为民#因

此做事情%做决策#都需要广泛听取群众意

见#集中群众智慧$通过互联网来了解民情%

汇聚民智#也是一个重要的渠道$ 因为时间

关系#胡锦涛未能和网民作更多交流$ 但他

表示#&网友们在网上发给我的一些帖子#我

会认真地去阅读%去研究'$

中共中央党史教研部副主任谢春涛教

授表示#随着互联网日渐普及#网民数量不

断增多#中国领导层越来越重视互联网这种

新媒体#并将其作为了解民意%汇集民智的

重要渠道$ 他指出#胡锦涛此举彰显出中国

最高领导层在信息时代对民意的欢迎姿态#

中共执政风格更加开放和自信$

谢春涛说# 互联网传播信息速度很

快#内容广泛#中国超过两亿的网民当中#

以充满激情和理想的年轻人居多$而网上

论坛%聊天室等网络交互平台#更成为民

众表达民意%参与国家经济社会及政治生

活的重要方式$

谢春涛指出# 网上民意不仅有精英阶

层言论#还包括其他各阶层的声音#胡锦涛

也表明自己就是人民网的网友$ &百花齐

放#百家共鸣'#这种虚拟世界中的&民主'#

对于促进中国特色社会主义民主政治建设

的作用不可低估$ 谢春涛表示#中国领导层

显然认识到这一点# 在以切实行动引导民

众参与的同时# 还通过制度建设推动这种

&民主'有序化$

&人民网'
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总书记和网民交流

开创历史先河

网友!这是一个莫大的肯定$胡锦涛总书记

的这次在线交流# 体现了党和国家对网民的大

力肯定$这是一个莫大的进步$一个大国的最高

领导人#通过互联网#与网友在线交流#这本身

就是一个重大的进步$ 体现了中央乐于听取民

意#尊重民意#重视对来自网络的声音#是亲民

尊民的生动体现$

网友! 对于此次交流是开了国内论坛的先

河#幸运的是我们见证了这一历史时刻#这一刻

一定会被载入史册的(有网民说#胡锦涛主席和

温家宝总理都是亲民的好领导# 现在能够和网

民一次亲切的交流#让我们网民非常的感动#希

望能有更多的领导和网民积极的沟通# 听取网

民的心声$

%'()

总书记给各级领导干部

作出了表率

网友! 通过网络不失为一种很好的渠道#

而且网民通过网络发表看法或者和领导在线交

流#一般不会拘谨#不会有所顾忌#往往能够直

接地说出自己真实的想法) 想听真话# 那么就

请到网上来交流$ 当然一些领导心存顾忌# 怕

网友提的问题太尖锐# 或者太复杂# 一时无法

应答可能没有面子# 事实上大可不必有此担

心# 如今总书记已经给我们的各级领导干部作

出了表率$

网友!胡主席亲自与网民交流#关注网络论

坛#关心网民言论#说明网络已经成为政府倾听

民声%了解民意的渠道#这值得更多的政府官员

予以学习$

对于中国互联网政治

具有划时代意义

网友!对于中国网络政治和中国网民来说#

这必将是具划时代意义的一天)现在#人民网强

国论坛已被人挤得水泄不通#很难打开了$但我

还是要挤进去# 总书记首次与网民面对面这一

历史时刻#每一个网民都希望成为见证人)

网友!一个高效务实的政府#必须是一个政

策能够无障碍下达# 民情能够无阻力上传的政

府$ 充分利用网络传媒正是能够实现领导高层

与最基层民众对接的&一个重要的渠道'#我们

从总书记的话里看到了这个&渠道'现在以及将

来的活力所在$ &人民网'

<OPQRSTUPVWGX

翁阳

%

月
#$

日上午# 中国国家最高领

导人胡锦涛做客人民网同网民在线交

流#一条条真诚的网友提问与留言为这

一前所未有的标志性事件留下珍贵的

历史背书$ 有网民甚至称#&今天应该是

网民的节日'$

时至今日#中国网民数量已达二亿

多人#互联网这一来自科技进步的信息

和舆论平台# 正以先天固有的原生性%

多元性和广泛性#逐渐成为中国&草根'

阶层表达观点%参政议政的重要话语渠

道#而秉持&以人为本'治国理念的中国

政府也与时俱进#通过其执政行动为其

发展源源不断地注入强大动力$

据知情人士透露#许多中央高层不仅

会亲自上网倾听民声#同时每天还会看到

由有关部门编汇的网络舆情#而对于博客%

播客等新兴互联网传播手段#一些高层还

主动进行了解学习$与此同时#中国政府官

员&上网成风'#他们不仅逐渐熟稔上网采

集民意#其中一些&前卫者'还热衷以在线

访谈%&开博'等方式同网民进行交流互动$

此间分析人士指出# 普通民众在网

络时代参政议政# 正是中国民主政治形

式不断丰富的最新表现# 其发展壮大必

将对中国政治文明进程产生深远影响$

&网友们提出的一些建议%意见#我

们是非常关注的$我们强调以人为本%执

政为民#因此想问题%作决策%办事情#都

需要广泛听取人民群众的意见# 集中人

民群众的智慧$通过互联网来了解民情%

汇聚民智#也是一个重要的渠道$ '

由此观之# 胡锦涛今天对网民提问

的如是回应# 既是执政者开放胸襟的自

信表现#又是推进&民本'政治之宣示$举

世关注的奥运会将来临# 胡锦涛此番与

网民的良性互动#正可谓与时俱进%意味

深长$
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主持人!胡锦涛总书记#您好) 我们

知道您非常关心互联网的发展# 关心人

民网的发展$今天您亲自来到强国论坛#

我们版主和网友都非常激动#深感荣幸$

请您跟我们的网友说几句话吧$

胡锦涛总书记!朋友们!大家好, 今
天有机会在网上和大家交流! 我感到非
常高兴& 首先!我要借此机会!向网民朋
友们表示诚挚的问候和良好的祝愿&

主持人! 感谢胡锦涛总书记对广大

网友的问候$网友得知您来到强国论坛#

他们纷纷上帖# 有的网友向胡锦涛总书

记表示感谢#还有的给您提了一些问题#

我挑几个问题给您念念# 请您和网友作

个交流$ 有个叫&大好河山美如画'的网

友问*总书记#您平时上网吗+

胡锦涛总书记! 虽然我平时工作比
较忙!不可能每天都上网!但我还是抽时
间尽量上网&我特别要讲的是!人民网强
国论坛是我经常上网必选的网站之一&

主持人!还有一个叫&快活三'的网友

问您*总书记#平时您上网都看些什么内容+

胡锦涛总书记!平时我上网!一是想
看一看国内外新闻! 二是想从网上了解
网民朋友们关心些什么问题' 有些什么
看法! 三是希望从网上了解网民朋友们
对党和国家工作有些什么意见和建议&

主持人!还有一个叫&小火龙'的网

友问*总书记#网友们在网上提了不少意

见和建议#您能看到吗+

胡锦涛总书记! 网友们提出的一些
建议'意见!我们是非常关注的& 我们强
调以人为本'执政为民!因此想问题'作
决策'办事情!都需要广泛听取人民群众
的意见!集中人民群众的智慧&通过互联
网来了解民情'汇聚民智!也是一个重要
的渠道&

主持人%谢谢总书记$ 各位网友#因

为胡锦涛总书记接下来还有其他活动#

在强国论坛同大家的交流就到这里$

胡锦涛总书记!因为时间关系!今天
不可能和网友们作更多的交流& 但是网
友们在网上发给我的一些帖子! 我会认
真地去阅读'去研究& 最后!我要借这个
机会!祝愿网友们身体健康'工作顺利'

阖家幸福, 谢谢&

主持人!代表网友#谢谢您)

&人民网'

外国媒体评价胡锦涛与网民交流!
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在人民日报创刊
3$

周年之际!中共
中央总书记'国家主席'中央军委主席胡
锦涛

3

月
)$

日在人民日报社考察工作&

期间!胡锦涛总书记还专门来到人民网!

并通过强国论坛同网友在线交流! 引起
外国媒体的广泛关注&

英国路透社网站发表了题为 (
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$-.胡总书记%您平时上网做什么/ 01

的新闻& 报道称!中国国家主席胡锦涛周
五在人民网回答网民问题! 这是中国最
高领导人首次同网民在线交流&

EE+

报道! 胡锦涛主席在网络论坛
里出现十分出人意料& 胡主席说!通过网
络能知道人民群众所思所想! 能聚集所
有人的智慧! 所以网络是一个重要的渠
道& 该报道还称!胡主席与网友直接交流
体现了中国共产党对民声民意的重视&

法新社报道说! 中国国家主席来到
人民日报社! 首次在网上与网友进行交
流& 报道中描述%胡锦涛身穿白色衬衣!

整个人看起来显得很放松&

俄罗斯新闻网
3

月
)$

日报道称!随

着中国网民数量的不断增长!网络媒体如
今已成为中国大众传媒的重要组成部分!

中国政府也越来越重视网络媒体在社会
舆论中的推动作用&本次胡锦涛直接与网
民对话!体现了在信息时代中国领导人更
加开放和自信的执政风格&

印度教徒报报道说!中国国家主席胡
锦涛访问人民网的消息传开之后!网民们
在短时间之内向胡主席提出许多问题!胡
主席在有限的时间里做了解答& 报道称!

中国的互联网用户超过
)

亿
)

千万!网络
事实上已经成为了动员人民和传递人民
声音的重要力量&

新加坡联合早报
)$

日发表了题为
(胡锦涛与网友在线交流透露上网主要关
注三问题$的文章!文中详细介绍了胡主
席回答网友的三个问题&

新加坡亚洲新闻频道报道称!包括前
任外交部长李肇星在内的中国很多高级
官员! 都曾经有过参加网络交流的经历!

但这次是胡锦涛自
)$$'

年出任国家主席
以来首次参与这样的活动&

&人民网'

$

月
!"

日"胡锦涛通过视频直播同广大网民在线交流# &人民网'


